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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА 
 
Робоча навчальна програма з дисципліни «Фітнес-програми аеробної 
спрямованості» розроблена на основі освітньо-професійної програми 
підготовки бакалаврів у відповідності до навчального плану денної форми 
навчання. 
Робочу навчальну програму з дисципліни  «Фітнес-програми аеробної 
спрямованості» укладено відповідно до вимог кредитно-модульної системи 
організації навчання. Програма визначає обсяги знань, що повинен засвоїти 
студент адекватно вимогам освітньо-кваліфікаційної характеристики; алгоритм 
вивчення навчального матеріалу дисципліни; необхідне методичне 
забезпечення, складові та технологію оцінювання навчальних досягнень 
студентів. 
Дисципліна «Фітнес-програми аеробної спрямованості» спрямована на 
підготовку кваліфікованих фахівців у галузі фізичного вихованняза освітньо-
кваліфікаційним рівнем «бакалавр». 
Мета дисципліни — надати студентам теоретичні знання та 
сформувати у них практичні навички для майбутньої професійної 
діяльності;розкрити закономірності розвитку фітнесу та фітнес-програм в 
Україні та за кордоном; озброїти студентів методикою викладання та 
прогнозування розвитку сфери фітнес індустрії. 
Вивчення дисципліни «Фітнес-програми аеробної спрямованості» сприяє 
формуванню наступних компетенцій: 
1. здатність використовувати знання про загальні теоретичні 
положення, сутність, закономірності процесу створення фітнес-програм у своїй 
майбутній професійній діяльності; 
2. здатність формувати поняття про здоровий спосіб життя, 
раціональну організацію вільного часу, навички самоконтролю, загартування. 
3. здатність студентів застосовувати засоби здорового способу життя 
у  своїй повсякденній діяльності; 
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4. здатність застосовувати знання та вміння з методики викладання 
оздоровчих занять з фітнесу та аеробіки оздоровчої спрямованості в 
навчальному процесі, що сприятиме ефективності його організації та 
підвищенню функціонального стану тих, хто займається тощо. 
Завдання курсу: 
o аналіз закономірностей розвитку фітнесу та оздоровчих програм , їх 
складових; 
o ознайомлення з роботою фітнес-центрів ; 
o ознайомлення з організаційно-управлінськими аспектами у фітнес 
клубі.  
o - створити у студентів уявлення про особливості рухової активності 
різних груп населення; 
o - ознайомити студентів із методами тестування рухових 
можливостей людини; 
- - навчити студентів вибору обладнання для фітнесу  для 
роботи з різними верствами населення під час оздоровчо-
рекреаційних видів занять; 
- - представити студентам індустрію оздоровчої фізичної 
культури та рекреації: Міжнародні організації, асоціації 
фітнес клубів та специфіку їх діяльності.  
При вивченні курсу студенти повинні оволодіти знаннями з організації, 
структури, змістом, сучасними технологіями та провідною виховною 
практикою, фізкультурно-оздоровчою з сучасним обладнанням, сформувати 
необхідні знання, уміння, зацікавленість до педагогічної професії як 
гуманістичній місії. 
Лекційний курс відображає основні положення методології організації 
фітнес-програм, як оздоровчих занять. Практичні заняття спрямовані на 
закріплення теоретичного матеріалу, викладеного під час лекцій.  
У процесі вивчення курсу важливо зосередити увагу на засвоєнні знань із 
таких питань: що таке фітнес-програми, оздоровчий ефект фізичних вправ, 
розвиток фітнесу в Україні та за кордоном, форми реалізації фітнес-програм у 
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фітнес центрі.  
Підвищенню ефективності практичних занять сприятиме передбачене 
програмою виконання навчально-дослідницьких завдань. 
Під час практичних занять, індивідуальної навчально-дослідницької та 
самостійної роботи студенти набувають уміння та навички: 
Знати: 
 мету, завдання, зміст, види, методи, структуру фітнес-програм 
аеробної спрямованості ; 
 закономірності використання засобів фітнес-програм аеробної 
спрямованості ; 
 досвід організації та впровадження різних форм оздоровчих занять. 
Вміти: 
 залучати населення до фітнес центрів та оздоровчих занять та 
проводити їх на високому методичному рівні; 
 впроваджувати передові фітнес технології; 
 провести анкетування, визначитись з мотивами та інтересами 
населення 
 працювати з літературою загального і спеціального напрямку 
за тематикою дисципліни; 
 складати комплекс  вправ аеробної спрямованості та 
оздоровчого фітнесу . 
Загальна кількість годин, відведених навчальним планом на вивчення 
дисципліни у 5 семестрі становить 92. З них: 6год. - лекції, 6год. – семінарські 
заняття, 30год. - самостійна робота.  
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СТРУКТУРА ПРОГРАМИ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 
І. ОПИС ПРЕДМЕТА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 
Предмет: « Фітнес-програми аеробної спрямованості» 
 
 
 
 
Курс: 3 
 
 
Напрям, 
спеціальність, 
освітньо-кваліфікаційний 
рівень 
 
Характеристика  
навчальної дисципліни 
Кількість      
кредитів, 
відповідних ЕСТS:  
2,5  кредитів 
 
Змістові модулі: 
2 модулі 
 
Загальний обсяг 
дисципліни 
(години): 
92  годин 
 
Тижневих годин:  
2 години 
 
 
 
 
 
 
 
Галузь знань: 
 
0102 " Фізичне виховання, 
спорт і здоров’я  людини" 
Напрям підготовки: 
6.010201 - «Фізичне 
виховання» 
Освітній 
рівень 
перший (бакалаврський) 
 
Нормативна 
 
Рік підготовки: 3 
Семестр: V 
 
 
Лекції: 6 годин 
Практичні заняття: 
30 години 
Самостійна робота: 
30 годин 
Семінарські: 
6 годин 
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ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 
2017 навчальний рік 
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СЕМЕСТР 5 
 Змістовий модуль І 
 
ЗАГАЛЬНІ ОСНОВИ ФІТНЕС-ПРОГРАМ АЕРОБНОЇ 
СПРЯМОВАНОСТІ 
 
1 
Введення в спеціальність 
«Фітнес-програми аеробної 
спрямованості» 
27 12 4 20 15 4  
Разом 27 12 4 20 14 14 2 
Змістовий модуль  ІІ 
 
ПРОГРАМУВАННЯ ФІТНЕС ТРЕНУВАННЯ 
 
2 
Особливості методики 
оздоровчих занять з фітнесу та 
аеробіки 
 
63 10 2 10 15 2  
Разом 63 10 2 10 15 2 2 
Разом за навчальним планом 92 22 4 30 30 3 2 
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ІІІ. ПРОГРАМА 
СЕМЕСТР  5 
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ І 
ЗАГАЛЬНІ ОСНОВИ ФІТНЕС-ПРОГРАМ АЕРОБНОЇ 
СПРЯМОВАНОСТІ 
 
Лекція 1.Введення в спеціальність «ФІТНЕС-ПРОГРАМ АЕРОБНОЇ 
СПРЯМОВАНОСТІ» (2 год.) 
Характеристика Фітнес-програм, видів та направлень з аеробіки; ознаки їх як 
соціального явища; міжнародні організації  та фітнес центрів;  різновиди 
оздоровчих систем  та направлень з фітнесу. Фітбол – аеробіка, степ аеробіка 
базова та танцювальна аеробіка; технології  використання сучасного 
обладнання для фітнесу. Методика складання комплексів вправ з урахуванням 
статури, ваги,віку та індивідуальних можливостей організму. 
Основні поняття теми:здоров’я, здоровий спосіб життя, фітнес, фітнес-
програми, оздоровча аеробіка. 
Лекція 2. Загальні положення та характеристика фітнес-програм (4 год.) 
Характеристика Фітнес-програм, видів та направлень з аеробіки; ознаки їх як 
соціального явища. Методика складання комплексів вправ. Комбінації рухів 
ногами та руками з використанням сучасних технологій обладнання.  
 
Практичне заняття 1. Ознайомлення з базовими кроками(2 год.). 
Практичне заняття 2. Організація оздоровчого фітнесу з різноманітним 
обладнанням .(2 год.). 
Практичне заняття 3. Складання комплексу аеробних та фітнес вправ. (4год.). 
Практичне заняття 4.Центри  з оздоровчого фітнесу. (4 год.).  
Практичнезаняття 5. Степ аеробіка. Складання комплексу вправ.(4 год.). 
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ II 
ПРОГРАМУВАННЯ ОЗДОРОВЧОГО ТРЕНУВАННЯ 
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Практичне заняття 6. Вимоги до професійно-педагогічної майстерності 
інструктора з фітнесу.(4 год.).  
Практичне заняття 7. Самоконтроль і контроль у процесі оздоровчого 
тренування(4 год.).  
Практичне заняття 8.Програмування оздоровчого тренування(2 год.). 
Практичне заняття 9. Особливості методики оздоровчих занять з дітьми та 
підлітками(2 год.). 
Практичне заняття 10. Особливості методи занять аеробної спрямованості. (2 
год.).  
ІV. НАВЧАЛЬНО-МЕТОДИЧНА КАРТА ДИСЦИПЛІНИ «фітнес-програм аеробної спрямованості  » 
 
3 курс, V семестр. 
 
Разом: 92 год., лекції – 6 год., практичні заняття – 30 год., самостійна робота – 30 год., 
модульний контроль – 6 год.  
 
Модулі Змістовий модуль І 
Змістовий модуль ІІ 
Назва модуля 
ЗАГАЛЬНІ ОСНОВИ ФІТНЕС-ПРОГРАМ АЕРОБНОЇ 
СПРЯМОВАНОСТІ 
ПРОГРАМУВАННЯ ОЗДОРОВЧОГО ТРЕНУВАННЯ 
Лекції 1 
Теми лекцій 
Введення в спеціальність «фітнес-програм аеробної 
спрямованості  » 
Відвідуваннялекції, бали 1 
Практичні 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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Відвідуванняпрактичних, 
бали 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
Робота на практичних, 10 
 
10  10  10 
 
10  
12 
  
бали 
Самостійна робота, бали 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 
Модульний контроль 25 25 
  
Підсумковий контроль Залік 
. 
 
ТЕМАТИКА МОДУЛЬНИХ КОНТРОЛЬНИХ РОБІТ 
1. Організація та проведеннятренування оздоровчої та аеробної 
спрямованості 
2. Види та направлення фітнес-програм  аеробної спрямованості 
3. Складання комплексу аеробних вправ. 
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V. ЗАВДАННЯ ДЛЯ САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 
 
 
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ І 
ЗАГАЛЬНІ ОСНОВИ 
ФІТНЕС-ПРОГРАМ 
АЕРОБНОЇ 
СПРЯМОВАНОСТІ 
 
1. Тема 1.Введення в спеціальність «фітнес-програми  аеробної 
спрямованості» – 14 год. 
1. Ознайомитися з поняттями  «Фітнес», "Оздоровча аеробіка"- 4 год. 
2. Складання комплексу фітнес вправ – 4 год.  
3. Ознайомитися з фітнес центрами – 4 год. 
4. Вивчити особливості Спорту для всіх у країнах із високим рівнем 
залучення населення до рухової активності – 4 год.  
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ II 
ПРОГРАМУВАННЯ ОЗДОРОВЧОГО ТРЕНУВАННЯ 
Тема  2.Особливості методики оздоровчих занять з різноманітним обладнанням 4 
год.  
1. Ознайомитись з характеристикою факторів, які впливають на ефективність 
застосування оздоровчих фітнес-програм  - 3 год. 
2. Знати критерії ефективності фітнес-програм - 3 год. 
3.  Знати особливості побудови занять в оздоровчому фітнесі - 3 год.  
4.  Ознайомитися з технікою безпеки під час занять  - 3 год. 
5. Вміти контролювати інтенсивність навантаження на заняттях з 
оздоровчого фітнесу - 3 год.  
Карту самостійної роботи з визначенням форм академічного контролю, 
успішність (бали) подано у вигляді табл. 6.1. 
Таблиця 6.1 
                         Карта самостійної роботи студентів 
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Змістовий модуль, теми курсу 
Академічний 
контроль 
Бали 
Змістовий модуль І  
ЗАГАЛЬНІ ОСНОВИ 
ФІТНЕС-ПРОГРАМ 
АЕРОБНОЇ 
СПРЯМОВАНОСТІ 
 
Тема 1.Введення в спеціальність(15 год.) 
поточний,  
практичнее заняття 
5×5 
Змістовий модуль ІІ  
ПРОГРАМУВАННЯ ОЗДОРОВЧОГО ТРЕНУВАННЯ 
Тема 2.Особливості методики оздоровчих 
занять з різноманітним обладнанням (15 год.) 
поточний,  
практичнее заняття 
5×5 
Разом: 30 годин Разом: 50 балів 
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VI  СИСТЕМА ПОТОЧНОГО І ПІДСУМКОВОГО КОНТРОЛЮ ЗНАНЬ 
Навчальні досягнення студентів із дисципліни ««Види рекреаційно-
оздоровчої рухової активності» оцінюються за модульно-рейтинговою 
системою, в основу якої покладено принцип поопераційної звітності, 
обов’язковості модульного контролю, накопичувальної системи оцінювання 
рівня знань, умінь та навичок. 
Контроль успішності студентів з урахуванням поточного і підсумкового 
оцінювання здійснюється відповідно до навчально-методичної карти (розділ 
IV), де зазначено види й терміни контролю. Систему рейтингових балів для 
різних видів контролю та порядок їх переведення у національну (4-бальну) та 
європейську (ЕСТS) шкалу подано у таблицях 8.1; 8.2. 
Таблиця 8.1 
Розрахунок рейтингових балів за видами поточного (модульного) контролю 
за V семестр 
 
№ Вид діяльності 
Кількість 
балів за 
одиницю 
Кількість 
одиниць до 
розрахунку 
Всього 
1. Відвідування лекцій 1 3 3 
2. Відвідування практичних занять 1 10 10 
3. Робота на практичному занятті 10 5 50 
4. 
Виконаннязавдання з самостійної 
роботи (домашнього завдання) 
5 10 50 
6. Модульнаконтрольна робота 25 2 50 
Максимальна кількість балів – 163. 
 
Розрахунок: 163:100 = 1,63  
 
Таблиця8.2 
Порядок переведення рейтингових показників успішності  
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Оцінка в балах 
Оцінка за 
національною 
шкалою 
Оцінка за шкалою ЕСТS 
  
оцінка 
пояснення 
90 - 100  
Відмінно 
 
A 
Відмінно 
Відмінне виконання лише з 
незначною кількістю помилок 
82 – 89  
Добре 
 
 
B 
Дуже добре 
Вище середнього рівня з  
кількома помилками 
75 – 81  
C 
Добре 
В загальному вірне рішення з певною 
кількістю недоліків 
69 – 74  
Задовільно 
 
D 
Задовільно 
Непогано, але зі значною  
кількістю недоліків 
60 – 68 
E 
Достатньо 
Виконання задовольняє мінімальним, 
критеріям 
35 – 59  
 
Незадовільно 
FX Незадовільно 
3 можливістю повторного складання 
1 - 34 
F 
Незадовільно 
3 обов’язковим повторним  
курсом 
 
У процесі оцінювання навчальних досягнень студентів застосовуються 
такі методи: 
 методи усного контролю: індивідуальне опитування, фронтальне 
опитування, співбесіда, іспит. 
 методи письмового контролю: модульне письмове тестування; 
підсумкове письмове тестування, реферативна робота. 
 методи самоконтролю: уміння самостійно оцінювати свої знання, 
самоаналіз. Кожний модуль включає бали за поточну роботу студента на 
семінарських, практичних заняттях, виконання самостійної роботи, 
індивідуальну роботу. 
 Реферативні дослідження, які виконує студент за визначеною 
тематикою, обговорюються та захищаються на семінарських заняттях. 
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Модульний контроль знань студентів здійснюється після завершення 
вивчення навчального матеріалу модуля. 
Кількість балів за роботу з теоретичним матеріалом, на практичних 
заняттях, під час виконання самостійної та індивідуальної навчально-дослідної 
роботи залежить від дотримання таких вимог: 
 своєчасність виконання навчальних завдань; 
 повний обсяг їхнього виконання; 
 якість виконання навчальних завдань; 
 самостійність виконання; 
 творчий підхід у виконанні завдань; 
 ініціативність у навчальній діяльності. 
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VII. МЕТОДИ НАВЧАННЯ 
– Лекції;  
– практичні заняття; 
– методичні заняття; 
– індивідуальні консультації; 
– самостійна робота з літературою; 
– виконання контрольних робіт, рефератів. 
I. Методиорганізації та здійсненнянавчально-пізнавальноїдіяльності: 
1 ) За джерелом інформації: 
 словесні: лекція (традиційна, проблемна, лекція-прес-конференція) 
із застосуванням комп'ютерних інформаційних технологій (PowerPoint - 
Презентація), семінари, пояснення, розповідь, бесіда; 
 наочні: спостереження, ілюстрація, демонстрація. 
  2) За логікою передачі і сприймання навчальної інформації: індуктивні, 
дедуктивні, аналітичні, синтетичні. 
  3) За ступенем самостійності мислення: репродуктивні, пошукові, 
дослідницькі. 
  4) За ступенем керування навчальною діяльністю: під керівництвом 
викладача; самостійна робота студентів: з книгою; виконання індивідуальних 
навчальних проектів. 
II. Методистимулюванняінтересу до навчання і мотиваціїнавчально-
пізнавальноїдіяльності: 
1) Методи стимулювання інтересу до навчання:  
 навчальні дискусії;  
 створення ситуації пізнавальної новизни;  
 створення ситуацій зацікавленості. 
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VIII. МЕТОДИЧНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ КУРСУ 
 опорні конспекти лекцій; 
 навчальні посібники; 
 робоча навчальна програма; 
 збірка тестових і контрольних завдань для тематичного (модульного) 
оцінювання навчальних досягнень бакалаврів; 
 засоби підсумкового контролю (комп’ютерна програма тестування, комплект 
друкованих завдань для підсумкового контролю). 
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